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RESUMEN

La actividad fisica es un concepto muy amplio, ya que incluye deportes, juegos,
juegos y cualquier otra actividad fisica. La actividad fisica se define como cualquier
actividad que requiere la participacion de un sujeto individual y en la que sus caracteristicas
fisicas, tales como resistencia, fuerza o flexibilidad, son esenciales. En general, este campo
de aplicacion se ha ampliado para incluir el uso de la inteligencia. En términos deportivos,
podemos decir que es: cualquier actividad fisica con personajes de juego en forma de
combate con uno mismo o con otros, 0 es un enfrentamiento con los elementos de la

naturaleza.

Palabras Clave: Actividad, deporte, educacion.



ABSTRACT

Physical activity is a very broad concept, since it includes physical education, sports,
games and any other physical practice. Physical Activity is defined as “any activity that
requires the personal participation of the subject and that their physical qualities, such as
endurance, strength or agility, are decisive. This scope is generally broadened to include the
use of intelligence as well”. In relation to Sport we can say that it is: "Any physical activity
with a game character that takes the form of struggle with oneself or with others or

constitutes a confrontation with natural elements."

Key Words: Activity, sport, education.



INTRODUCCION

Aunque existen varios criterios, es necesario conocer el concepto de gestion de la
actividad fisica, sin embargo, analizando estos criterios, podemos concluir que la actividad
fisica sera todo movimiento natural y/o planificado realizado por las personas, logrado como
resultado de la prevencion, La energia se derrocha con fines estéticos, deportivos o de
rehabilitacion.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como todos
los movimientos de la vida diaria, incluidos el trabajo, el ocio, el ejercicio y los deportes. Es
necesario promover y mantener la salud. Los expertos de la OMS destacan que no es
suficiente entrenar unas horas el fin de semana, porque no puede compensar el sedentarismo
durante el resto del tiempo. En este sentido, sefialan que los beneficios del ejercicio fisico
desaparecen del organismo a partir de las 72 horas, por lo que es importante hacer ejercicio
de forma regular y constante.

La Organizacion Mundial de la Salud ha destacado otros beneficios de la actividad
fisica, como reducir las conductas de riesgo de los jovenes como la violencia o el consumo
de drogas, asi como mejorar la resiliencia fisica y mental de las personas mayores y ayudarles
a combatir la soledad emocional. Para los nifios, el ejercicio es una forma importante de
desarrollar la coordinacién y garantizar un buen desarrollo dseo, muscular y articular, asi

como una buena forma cardiorrespiratoria.

La actividad fisica es cualquier tipo de movimiento fisico que las personas realizan
durante un determinado periodo de tiempo, tanto en el trabajo como en las actividades
laborales y de ocio, que aumenta mucho el gasto energético y el metabolismo en reposo, es
decir, la actividad fisica quema calorias. Esto incluye caminar o andar en bicicleta para
moverse, bailar, juegos y pasatiempos tradicionales, jardineria y tareas domesticas, y
deportes o actividad fisica deliberada. Los deportes generalmente involucran algun tipo de
competencia, y el ejercicio a menudo se realiza con la intencién de mejorar la salud. Segun
los expertos, viviremos entre 100 y 120 afios, pero aun no esta clara la edad a la que comienza

el envejecimiento.

Los expertos creen que el envejecimiento comienza en el momento en que nacemos,

cuando los mecanismos genéticos impiden que las células se renueven indefinidamente. La
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primera es provocada por malos habitos de vida: tabaquismo, alcoholismo, desnutricién,
falta de actividad fisica, estrés, acumulacion de sustancias toxicas. La otra, en cambio, se
consigue a través de un estilo de vida saludable, que incluye no solo actividad fisica regular
-sobre todo a partir de los 50 afios para prevenir problemas 6seos-, sino también actividad
intelectual. Recuerda que el ejercicio aumenta la produccion de quimicos que promueven el
desarrollo de neuronas y nuevas conexiones entre ellas, asi como el crecimiento de vasos
sanguineos que alimentan estructuras existentes. En estas estructuras, los huesos comienzan
aenvejecer a partir de los 35 afios; luego comienza un lento proceso de declive, acelerandose
en las mujeres menopausicas y mas lentas en los hombres. El ejercicio fisico es el principal
medio para mejorar la salud fisica y mental de las personas. Reduce el riesgo de muchas
enfermedades y beneficia a la sociedad al aumentar la interaccion social. También
contribuye al bienestar de la comunidad y la proteccidn del medio ambiente e implica invertir

en las generaciones futuras.

Es importante recordar que hay muchas razones por las que no necesitamos dejar de
hacer ejercicio de una forma u otra. Entre estas importantes razones tenemos: Al menos
600.000 muertes al afio por inactividad fisica; El sobrepeso y la obesidad causan mas de 1
millon de muertes; Mas de la mitad de la poblacion no es fisicamente activa; nivel de
actividad fisica (30 minutos por dia); la tendencia mundial es reducir la actividad fisica; la
tendencia mundial es reducir la actividad fisica; en la mayoria de los paises, los nifios son
mas activos que las nifias y la actividad fisica en ambos sexos disminuye con la edad,;
diferentes grupos socioeconémicos también muestran desigualdad: los mas pobres tienen
menos tiempo libre y menos oportunidades de recreacion disponibles o viven en un ambiente
gue no apoya las actividades fisicas; Los costos indirectos de la inactividad fisica en el
cuidado de la salud son una preocupacion por la pérdida de actividad econdmica. Basado en

dos estudios.

Los paises deben revertir la tendencia de la inactividad fisica y crear condiciones
que permitan a las personas mejorar su salud haciendo que la actividad fisica forme parte de

su vida diaria.

En el siglo XXI, la promocién de la actividad fisica debe verse como una necesidad,

no como un lujo, y la accion debe basarse en varios principios clave: utilizar una definicion
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amplia de actividad fisica, involucrar a maltiples sectores, mejorar el entorno de actividad
fisica y el trabajo desarrollar programas basados en las necesidades identificadas de la
poblacion, aplicar un enfoque multifacético, integral y eficaz, mejorar la equidad, utilizar la
mejor evidencia disponible y, en Gltima instancia, lograr el desarrollo sostenible. La
actividad fisica tiene muchos beneficios para el ser humano, el aumento del consumo de
energia y el metabolismo basal es una buena forma de combatir el aburrimiento y las
deformidades. Se considera una actividad esencial para la salud humana, segun la
informacion publicada por la Organizacion Mundial de la Salud (2011), la sociedad es cada
vez mas sedentaria, es decir, las personas se dedican cada vez menos a la actividad fisica, lo
que pone en peligro la salud humana surgen problemas como la obesidad, por citar sélo uno.
Por ello, es importante y necesario promover y animar a las personas a realizar actividad

fisica para proteger la salud, prevenir y ayudar a paliar muchas enfermedades.

Objetivo General

Orientar a las personas en general sobre la utilidad e importancia de la actividad

fisica, y su relacion directa que existe con la calidad de vida.

Objetivos Especificos

e Proponer una serie de actividades fisicas que ayuden a la poblacion a mejorar su
condicion fisica.

e Ofrecer razones para continuar promoviendo la actividad fisica en la poblacion.

e Determinar la importancia de la actividad fisica en las personas para prevenir muchas

enfermedades.

La justificacion de este trabajo de investigacion radica en la necesidad de contar con
informacion que nos ilustre sobre lo que es la actividad fisica y los beneficios que trae
consigo para la salud de las personas que la llevan a la practica, por lo que lo convierte en
un documento importante de consulta para docentes y estudiantes que quieran o aspiren a

tener una vida saludable.
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Igualmente, esta investigacion puede convertirse en un soporte o antecedente para el
desarrollo de nuevas investigaciones relacionadas con la actividad fisica. Su revision y
consulta puede motivar a los docentes de la especialidad de educacién fisica para ahondar
en las investigaciones y destacar la real importancia que le corresponde a la actividad fisica
en beneficio de todas las personas y especialmente de los estudiantes por quienes se debe
comenzar el desarrollo de actividades fisicas como base para la prevencién de muchas

enfermedades y la conservacion y practica de estilos de vida saludables.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

1.1. Concepto de Actividad Fisica y Deporte:

La actividad fisica es un concepto muy amplio, ya que incluye deportes,
juegos, juegos y cualquier otra actividad fisica. Es importante poder comprender y
comprender lo que incluye el concepto de actividad fisica, porque es necesario poder
comprender el concepto de movimiento. En primer lugar, podriamos decir que la
actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo producido por los musculos
esqueléticos que provoca un consumo de energia, este primer concepto se refiere al
movimiento, la interaccion, el cuerpo y la practica humana, pero no la ve como una
practica que experimenta la sociedad él Considerando esto ultimo, podemos definirlo
como cualquier movimiento corporal realizado por los musculos esqueléticos que
genera consumo de energia y experiencias personales que nos permiten interactuar con

las personas y el medio que nos rodea.

Para el investigador de la memoria Ignacio Aliaga Salazar, la actividad fisica
es el primer elemento en la definicién de un movimiento de intervencién. La define
como “cualquier actividad que requiera la participacion fisica del sujeto y donde sus
cualidades fisicas, como la resistencia, la fuerza o la destreza, sean indispensables. En

general, esta area también cubre el uso de la inteligencia”.

Otro término indica que el término "actividad fisica" se refiere a una amplia
gama de actividades y movimientos, incluidas actividades diarias como caminar de
forma regular y ritmica, jardineria, tareas domésticas vigorosas y baile. El ejercicio,
también una forma de actividad fisica, se define como movimientos corporales
planificados, estructurados y repetitivos con el objetivo de mejorar 0 mantener uno o
mas aspectos de la salud fisica. (Definicién tomada del American College of Sports

Medicine, "Exercise Testing and Prescribing Guidelines" [American College of Sports
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Medicine (ACSM), Exercise Testing and Prescribing Guidelines, Sixth Edition, New
York: Lippincott, Williams, & Wilkins, 2000).

También en lo que respecta al deporte, no existe un tnico concepto que defina
qué es el deporte, en el sentido de que diferentes autores e instituciones (publicas o

privadas) han desarrollado varias definiciones.

Para la definicion conceptual del concepto de deporte, consideraremos tres
enfoques: lo que defiende el autor, por otro lado, lo que produce la institucién y, por
ultimo, lo que se expresa en la legislacion de la Ley de Fomento del Deporte del Peru
N° 28036. También debe entenderse que el concepto de deporte esta relacionado con
otros conceptos, como educacion fisica, entrenamiento militar, salud fisica y mental,
recreacion, etc.

La raiz latina "deporte" tiene varios significados, aunque en los siglos XIl y
X111l se consideraba diversion en las lenguas romances. También estaba relacionado
con el concepto de ocio que existia en la época, una profesion que solo podian ejercer

los nobles con suficiente tiempo libre.

Segun Saul Garcia Blanco, el mayor desarrollo del deporte se ha dado en el
siglo pasado, en los paises industrializados, en grupos sociales adinerados como la
aristocracia y la burguesia, debido a que en estas sociedades las clases tienen tiempo
para actividades que no estan relacionadas con el trabajo. . , tienen tiempo libre, por lo
que solo pueden realizar actividades para divertirse o jugar, siempre y cuando tengan
un medio de vida. ElI mismo autor en su articulo “El origen del concepto de deporte”
afirma que este proceso se ha repetido a lo largo de la historia, donde lo cierto es que
el auge del deporte se descubri6 al compéas del progreso cultural de los pueblos o

civilizaciones en las que se desarrollaba tuvo lugar era un juego , dicho:

"... Generalmente, el deporte refleja los valores fundamentales del marco
cultural en el que se desarrolla y, por lo tanto, actda como un ritual cultural o
"transmisor de cultura”. Incluso los deportes importados del extranjero estan
cambiando rapidamente y adaptdndose a las normas y valores tradicionales...". Desde

un punto de vista socioldgico, es interesante como el Centro de Investigaciones
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Sociales de Argentina entiende lo que es el deporte, que para ellos es "una poderosa
herramienta para enfrentar la marginacion y la discriminacion, para incentivar la
inclusién de los jovenes en el sistema educativo, para promover la adopcion de un
estilo de vida saludable y contribuir al desarrollo de la sociedad.El deporte puede
difundir una cultura de trabajo duro que valora el crecimiento personal y valora el
trabajo en equipo y la colaboracion”. Para comprender mejor y comprender
inicialmente este concepto, es util resumir lo mencionado en el diccionario de la Real

Academia Espafiola de Ciencias, que se define de la siguiente manera: (De deportar).

“Actividad fisica, ejercida como juego o competicion, cuya practica supone

entrenamiento y sujecion a normas.”

“Recreacion, pasatiempo, placer, diversion o ejercicio fisico, por lo comun al

aire libre.”

Tras explorar las aproximaciones iniciales al concepto de deporte, es
necesario resumir algunos de los conceptos propuestos por los autores, podemos
encontrar algunas definiciones modernas, como las indicadas por Cazorla Prieto en su
libro “Deporte y Estado”, de 1979. Que definira el deporte como: "Principalmente las
acciones corporales humanas, realizadas individual o colectivamente, en las que
pueden encontrarse medios de autogratificacion u otros deseos” no es muy claro y
preciso porque cada cuerpo es dominante. Las acciones humanas por estatus pueden
ser motoras, como cavar hoyos en el suelo, o principalmente acciones fisicas que
pueden realizarse con un propoésito definido y preciso, como construir estructuras.
Segun Ifaki Aguirreazkuenaga, las caracteristicas esenciales del deporte, frente a otras
manifestaciones sociales, son "la competicion regular combinada con el esfuerzo fisico
y mental de una persona, normalmente con el objetivo de competir consigo mismo o
jugar hasta el agotamiento y mejorar las oportunidades de ocio”. La condicion fisica
humana y la inteligencia en todo caso favorecen el disfrute facil de la vida. Ademas,
como Ultimo requisito, dicha competicion reglada es socialmente aceptada como
deporte en el marco geografico de su sede. . Los conceptos anteriores se pueden
dividir afirmando que los deportes son actividades con el ser humano como cuerpo
principal, por lo que estas actividades con animales como Unico cuerpo principal no

pueden considerarse deportes en sentido estricto. Otro punto interesante es que esta
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definicion no se limita a los deportes organizados o competitivos, sino que también
incluye deportes de masas o de base, lo que significa que las actividades no
institucionalizadas o recreativas no pueden separarse del terreno de juego. Ademas, se
enfatiza que el deporte debe orientarse hacia actividades que mejoren la condicion
fisica y psiquica de las personas, excluyendo asi cualquier actividad perjudicial para
las personas. Finalmente, el hecho de que la disciplina gimnasia deba ser reconocida
como un deporte en la sociedad no significa que alguna actividad no pueda ser
considerada un deporte en el futuro, teniendo en cuenta las realidades dinamicas del
deporte y el desarrollo social, por lo que se dice que, por ejemplo en Espafia existen
mas de 60 federaciones deportivas lo que no impide la institucionalizacion de los

denominados deportes de aventura.

Algunas organizaciones internacionales también estan tratando de definir el
deporte. ElI Consejo Internacional de Deportes, en cooperacién con la UNESCO,
declaro en la "Declaracion Deportiva": "Todas las actividades deportivas de caracter
competitivo, que luchan con uno mismo o con otros, o se oponen a los elementos de

naturaleza.".

En la “Carta Europea del Deporte” elaborada por la Comision Europea en
1992, el deporte se define como: “por la participacion, organizacion u otros medios
todo tipo de actividades deportivas con el objetivo de lograr o mejorar la condicién
fisica 0 mental, el desarrollo de la vida social relaciones sociales o el desarrollo de las
relaciones sociales en diversos campos.competiciones de clase”, en el libro de Inaki
Aguirreazkuenaga, esta es una definicion bastante completa, pero tiene un
inconveniente, permite calificar la actividad como un deporte, no como un evento
social, como pone el ejemplo de un concurso de baile, puede cumplir con la definicién
dada por la Comision Europea, porque es una actividad que requiere mucha
preparacion fisica, independientemente de que se organice 0 no, y que, entre otras
cosas, mejora el estado fisico o condicion mental de los participantes, desarrolla

relaciones sociales, y cuyo objetivo es lograr resultados positivos en las competencias.

En la llamada Declaracion de Niza, la Comision Europea ha dado pautas a los
paises participantes para comprender mejor las particularidades del deporte y su
funcion social en Europa, y los paises deben tener esto en cuenta y aplicar sus politicas
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comunes. De este modo, afirma que el deporte “es una actividad humana basada en
valores sociales, educativos y culturales basicos. Es un factor de inclusion,
participacion en la vida social, tolerancia, aceptacion de las diferencias y apego a las
normas. Ademas, proporciona orientacion para la participacion de todos en la actividad
fisica, el respeto por las preferencias y capacidades de cada uno, y todas las formas de
competicion organizada o individual o actividades de ocio. Nuestra legislacion en
Peru, especificamente el articulo 2 de la Ley de Promocién y Desarrollo del Deporte
no. 28036, define deportes:

El deporte es una actividad fisica que se promueve como elemento esencial
de la recreacion, el mejoramiento de la salud, la restauracion y el desarrollo del
potencial fisico y mental de la persona mediante la participacion en sanas
competencias en todos los deportes, la recreacion y las disciplinas fisicas. Aquellos

que ganan en la competencia leal de acuerdo a sus habilidades y esfuerzos.

En el derecho comparado de Chile, en particular la Ley del Cddigo del
Deporte del 9 de febrero de 2001 no. 19 712 en el articulo 1, se entiende por deporte:

Las actividades fisicas que utilizan la motricidad humana como medio de
desarrollo integral de las personas y cualquier forma de expresion educativo-deportiva,
general o especifica, realizadas con la participacion de las personas y encaminadas a
la integracion social, el desarrollo comunitario, el cuidado de su salud y la recreacion.
y algun tipo de deporte o actividad recreativa en la que la competencia o el desempefio
se utilicen como un medio importante de su expresion social y que se organice bajo

condiciones reguladas que buscan los mas altos estandares de desemperio.

También encontramos otra definicion en la Ley General de la Cultura Fisica y el
Deporte de México, donde el articulo 4, numeral 5 establece:

“En esta ley, se consideran definiciones esenciales las siguientes:

V.- Deportes: actividades institucionalizadas y regladas desarrolladas en

competiciones dirigidas al rendimiento 6ptimo”.
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1.2.

En Espafia, nos centraremos en la constitucion espafiola y la legislacion
deportiva, que no aportan conceptos, sino pautas. El articulo 43, apartado 3, de la

Constitucion Espafiola de 1978 establece:

El Gobierno promovera la educacion para la salud, la educacién fisica y el
ejercicio. También fomentara el buen uso del tiempo libre”. De este articulo podemos
destacar que el concepto de deporte esta relacionado con la salud, la educacion y la
recreacion, y como forma de bienestar social, tiene el deber de popularizar el deporte
entre la poblacion, no sélo teniendo en cuenta los aspectos de la competitividad de

deportes

Por otro lado, en el preAmbulo de la Ley N° 10/1990 de 15 de octubre de
1990, aungue no se define la palabra deporte, podemos entender que el deporte esta
relacionado con el juego, la educacion, la salud, las estructuras asociativas, los

deportes recreativos, deportes, deportes descanso, etc

Clasificacion del Deporte

A continuacion, esbozamos una clasificacion del deporte desarrollada por
Ivan Alexander Jofré Luna, en su Memoria de Titulacién para optar el Grado de
Licenciado en Ciencias Juridicas y Sociales, denominada “Desarrollo de la Actividad

Fisica y Deportiva, Fomento Publico y Responsabilidad Social Empresarial”.

a) Clasificacion del deporte practicado de forma individual o en equipo

e Individual: el atleta compite por si mismo, incluso si compite dentro de una
organizacion de club o federacién, y el resultado se logra individualmente, sin
cooperacion directa con otro atleta, p. atleta, luchador-judio, nadador.

* Equipo: un equipo tendra diferentes jugadores y con sus actividades conjuntas
intentaran lograr los mejores resultados para todo el equipo, por ejemplo en futbol,

rugby, baloncesto. La principal diferencia con la préctica individual es que en este
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caso, mientras cada atleta busca su mejor desempefio, el objetivo principal es

lograr lo mejor en equipo.

b) Clasificacion del deporte desde el punto de vista de la Intervencion del Estado

En este sentido, el profesor espafiol Gabriel Real Ferrer tiene una clasificacion
ampliamente aceptada a partir de la cual argumenta que, para separar los
intereses que justifiquen la intervencidn del Estado, hay que diluirlos y dividirlos

creando categorias €n su seno.

e Deporte amateur: es un deporte altruista que no genera ningun tipo de
recompensa econdémica. A partir de este concepto, se manifiesta de manera

muy diferente:

No federativas: no todas las actividades deportivas se desarrollan dentro de
las federaciones, ni siquiera en las asociaciones deportivas. Aqui encontramos
el llamado “deporte para todos”, el movimiento de personas de forma ladica y
espontanea. Cabe sefialar que aqui estan representados los intereses publicos
mas importantes relacionados con el deporte, como la salud y el bienestar
general de la sociedad, por lo que las autoridades publicas deben tratar de

promover y promover este tipo de actividades fisicas.

Liga: un aficionado a la liga tiene una relacion solida y duradera con el deporte,
por lo que estad sujeto a las leyes del deporte en virtud de su afiliacion. La
funcidn de este tipo de categoria es construir los pasos necesarios en el deporte

profesional.

e Folklore: esta categoria incluye deportes que estan arraigados en ciertas
tradiciones regionales sin influencia extranjera. Es importante apoyar y
proteger este tipo de actividades, ya que forman parte del patrimonio cultural

de cualquier pais.
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e Deporte profesional: un atleta profesional es cualquier atleta que directa o
indirectamente mantiene su condicidn socioecondmica actual o futura a traves
del deporte. Por deportes profesionales entendemos todo lo que proporciona un

sustento a sus practicantes.

Cabe distinguir entre:

- Deportes de espectaculo: en esta categoria se incluyen los deportes
profesionales porque, como sefiala Cazorla Prieto: Cuando un deporte es
capaz de crear espectaculo, es capaz de suscitar emociones en los testigos
presenciales y por tanto en la verdadera aficion que lo quiere, suponiendo

que su consideracién a traves del precio, la especializacién es inevitable.

- Movimientos que no impresionan: movimientos que no brindan una
atencion inmediata y son el resultado de la combinacion de dos fendmenos:
los medios audiovisuales y la publicidad. Un vivido ejemplo de esta clase

es el Rally Dakar Chile-Argentina.

* Deportes de alta competiciéon: También conocidos como deportes de élite o
deportes de fuego. Los Juegos Olimpicos son el evento deportivo mas grande del
planeta y, por lo tanto, representan plenamente esta categoria. Se diferencia de
los deportes para espectadores en que se desafia a los atletas no solo a ganar,
sino también a superar una cierta cantidad de puntos; Por ejemplo, los récords
olimpicos son la esencia de este deporte.

El deporte se caracteriza por la hiperespecializacion y perfeccionamiento de

las disciplinas deportivas, lo que significa una extrema dedicacion de los atletas.
c¢) Clasificacion del deporte desde el punto de vista normativo
Para esta clasificacion, los autores siguieron las disposiciones de la

legislacion chilena y extranjera. Para hacer esta distincion, utiliza especificamente la

Ley de Derecho del Deporte nim. 19.712 normas que distinguen entre deportes
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recreativos, competitivos y de alto rendimiento. * Deportes recreativos: El articulo 6,
inciso 1 de la “Ley del Deporte” establece: “Los deportes recreativos son actividades
deportivas que se practican dentro de los limites de las capacidades de cada persona
de acuerdo con su condicion fisica y edad en el tiempo libre”. Los participantes pueden
acordar mutuamente normas para mejorar la calidad de vida y la salud de los

residentes, asi como para promover la convivencia familiar y social.

El articulo 34 de la Ley de Promocién y Desarrollo del Deporte de Perl
distingue el deporte para todos, al sefialar:

"El deporte para todos es una forma de salud y recreacion empoderadora,
participativa y preventiva y se lleva a cabo en todas las partes del pais, como ciudades,
lugares de trabajo, comunidades agricolas y comunidades indigenas™. En conclusion,
los autores afirman que se puede decir que el deporte se practica en el tiempo libre con
evidentes fines recreativos, divertidos, placenteros y contribuyen a la mejora de las
relaciones sociales y la calidad de vida personal. Como ir a la piscina con amigos a
hacer deportes acuaticos. Sport for All tiene como objetivo dar a todas las personas la
oportunidad de participar en la actividad fisica sin ningun tipo de discriminacion, por

lo que representa una apuesta por el deporte humano y educativo.

Resulta necesario mencionar que la concepcion de “Deporte Para Todos” no
es reciente, correspondiendo su paternidad al Baron Pierre de Coubertin que en 1919,

expresaba lo siguiente:

“Todos los deportes para todos. He aqui una formula que va a ser tachada
de locamente utdpica. Pero me trae sin cuidado. Lo he pensado y meditado
ampliamente y la considero justa y posible, de ahi que los afios y las fuerzas que me
resten seran empleados en hacerla triunfar”.

* Deportes Competitivos: La Seccion 7 de la Ley de Deportes dice:

“Deporte competitivo significa un deporte sistematico regido por reglas y

reglamentos, con un programa y un calendario de juegos y eventos”.
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Encontramos otro nombre, pero entiéndalo como una referencia a lo que se
clasifica como deporte competitivo en nuestra ley, la Ley General de la Cultura y el
Deporte de México, cuyo articulo 73 establece que el deporte profesional significa:

“Se entiende por deporte profesional la actividad que promueve, organiza,
desarrolla o participa en el deporte con &nimo de lucro.” De igual forma, en el articulo
57 de la Ley de Promocion y Desarrollo del Deporte del Per(, se define qué es el
deporte profesional, el cual establece:

“El deporte profesional se define como el conjunto de actividades deportivas
remuneradas que generan renta, rédito o lucro, reguladas segiin normas aprobadas por
el Instituto Peruano de Educacion Fisica, de conformidad con la legislacion nacional

y las normas internacionales.”

Deporte de Alto Rendimiento, el articulo 8° inciso 1° y 2° de la Ley del Deporte

dispone que:

“Se entiende por deporte internacional de alto rendimiento la practica
sistematica y exigente en el respectivo deporte.

Se consideraran deportistas de alto nivel aquellos que cumplan con los
requisitos técnicos establecidos por el Instituto Nacional de Educacion Fisica de Chile
y el Comité Olimpico de Chiley las distintas federaciones nacionales asociadas a éste,
mas aun porque integran la seleccion chilena en cada federacion. En cuanto a la
legislacion deportiva espariola, el articulo 50 de la Ley 10/1990, de 15 de octubre,

define lo que se entiende por deporte de alto nivel, afirmando:

“Se considera deporte de alto nivel en el sentido de esta ley, la actividad
deportiva que cumple las caracteristicas previstas en el articulo 6.1 de esta ley y que
permite la competicion atlética y garantiza el maximo rendimiento y competitividad
en el ambito internacional.”

A su vez el articulo 6.1 sefiala:
“El deporte de alto nivel es considerado un deporte de importancia nacional

porque es un elemento importante del desarrollo deportivo, porque con base en los

requisitos técnicos y cientificos de su preparacion, estimula la popularizacion del
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1.3.

deporte a nivel nacional, y a través de la participacion en competiciones oficiales

eventos deportivos internacionales o haciendo el papel de representar a Espafia.

Ademas, es importante referirse a la comprension de Eduardo Blanco Pereira
sobre este deporte, al decir: “En los deportes de alto nivel, hay un pequefio nimero de
atletas de la confederacion que han superado los requisitos establecidos por los
rankings de competencias internacionales y reciben apoyo econémico compensacion,
pero no son considerados atletas profesionales”. Ademas, el mismo autor enfatiza sus
pensamientos y sefiala que ademas de elevar el nivel de la calidad del deporte, que es
su objetivo principal, a saber, la construccion de marca y el rendimiento probado, el

deporte de alto nivel también puede contribuir al logro de los siguientes objetivos:

=  Generar interés por la practica de una determinada modalidad deportiva debido a
los éxitos deportivos obtenidos,

= Satisfacer la demanda de espectaculo deportivo que los ciudadanos también
solicitan,

= Posibilitar una via de acceso a una practica deportiva de alto nivel a los que redinan
las condiciones idoneas que exige el alto rendimiento, y

= Dinamizar otros sectores econdmicos como la industria deportiva, el turismo, la

hosteleria, etc.

Derecho al Deporte

a) Reconocimiento del Derecho al Deporte

Aqui comentaremos lo que doctrinariamente se analiza como derecho de toda
persona a ejercer, y no profundizaremos en si este derecho es 0 no un derecho
fundamental, ya que en realidad es de poca importancia a los efectos de este
informe. . Cabe recalcar que las actividades fisicas son parte importante y
fundamental del desarrollo humano, por lo que los derechos inherentes a toda
persona son reconocidos internacionalmente tanto en declaraciones como en

convenios internacionales, por ejemplo en diversas constituciones.
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Existen numerosas normas supraestatales que reconocen este derecho. En los
afios 60 el Consejo Internacional para la Educacion y el Deporte, junto con la
UNESCO, elaboraron el llamado “Manifiesto sobre el deporte”, en el cual se
incluy6 el derecho de todos a practicar el deporte como parte fundamental del
sistema de educacion. Ademas se afiadia que el deporte: “se precisa para la
educacion equilibrada y completa de los jovenes a los que se prepara para la sana
utilizacion de su ocio en la edad adulta...”; junto con declarar: “que es
incompatible con el espiritu del deporte toda tentativa para restringir el acceso al

mismo por consideraciones sociales, politicas o religiosas”.

Posteriormente en 1975 se aprobd la Carta Europea del Deporte para Todos,
Conferencia celebrada en Bruselas, en la cual manifiesta en su articulo primero que
“todas las personas tienen derecho a practicar deportes”. En igual sentido la
Asamblea General de la UNESCO celebrada en noviembre de 1978, proclamo el
acceso a la educacion fisica y el deporte como derecho fundamental de todo ser

humano indispensable para el desarrollo de su personalidad.

La Convencion sobre la Eliminacion de todas las formas de Discriminacion en
contra de la Mujer (CEDAW)” de 1979, aprobada por la Asamblea de las Naciones
Unidas, busca asegurar el pleno desarrollo de la mujer, garantizandole el ejercicio
y el goce de los derechos y libertades fundamentales en las mismas condiciones de
igualdad que al hombre; en ese sentido el articulo 13.C sefiala que: “Los Estados
partes deberan adoptar todas las medidas tendientes a asegurar, en condiciones de
igualdad entre hombres y mujeres, los mismos derechos en cuanto a participar en

esparcimiento y deportes...”

En resumen, cabe mencionar que la Comision Europea del Deporte aprobd la

Carta Europea del Deporte en 1992, cuyo objetivo es que todos los estados miembros

promuevan y garanticen el deporte para todos como factor esencial de desarrollo.

Humanidad.

Como puede deducirse de las afirmaciones anteriores, la recreacion y el ocio

se consideran derechos basicos y necesidades basicas. Es claro que es responsabilidad

del Estado velar por el respeto y promover la eleccion para satisfacer sus necesidades.
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Por otro lado, el afio 2005 de la ONU fue el Afio Internacional del Deporte y
los Deportes. Cuando se lanzaron oficialmente las conmemoraciones ese afio, el
Secretario General de la ONU, Kofi Annan, declard: A la gente de todo el mundo le
encanta el deporte. Sus valores de forma fisica, juego limpio, trabajo en equipo y
busqueda de la excelencia son universales. Puede ser una poderosa fuerza positiva para

aquellos devastados por la guerra o la pobreza, especialmente los nifios.

El Afio Internacional del Deporte y la Educacién Fisica recuerda a los
gobiernos, las organizaciones internacionales y los grupos comunitarios de todo el
mundo que se inspiren en el deporte para promover los derechos humanos, el
desarrollo y el progreso social y la paz mundial. Si bien es cierto que no existe una
declaracion que incluya explicitamente el derecho al deporte en el catadlogo de
derechos fundamentales, no cabe duda de que este derecho estd reconocido
internacionalmente, pues todos los instrumentos coinciden en que es un derecho que

pertenece a “todas y todos”, sin distincion.

b) Naturaleza Juridica del Derecho al Deporte

La legislacion consiste en reglas y principios. Las normas legislativas son
principalmente reglas, mientras que las normas constitucionales son principalmente
principios. Por lo tanto, distinguir entre principios y reglas significa distinguir entre

constitucion y leyes.

El derecho al deporte, que deriva de los derechos fundamentales, se considera
esencial en cualquier ordenamiento juridico, inherente a todo ser humano y
estrechamente relacionado con la dignidad y el desarrollo humanos. Sefialando que
los derechos deportivos califican como derechos fundamentales, es necesario
clasificarlos en este orden para comprender los bienes juridicos protegidos y la
necesidad de garantizarlos y protegerlos.

Los derechos fundamentales estan reconocidos y codificados en diversas

declaraciones internacionales y legislaciones nacionales. Estos derechos se dividen
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en categorias y se distinguen tres tipos de generaciones, histdricas y relacionadas

con el surgimiento cronolégico de estos derechos.

La primera generacién de personas, o individuos, son los que surgieron con la
Revolucion Francesa como rebelién contra el absolutismo de la monarquia. La
primera categoria corresponde a los derechos civiles y politicos, como el derecho a
la vida, el derecho a la libertad y el derecho a la ciudadania. Establecen gque el estado
esta obligado a observarlos en todo momento y solo pueden ser limitados bajo las
condiciones y condiciones especificadas en la constitucion.

La segunda generacion, o colectiva, constituida por los llamados derechos
econdmicos, sociales y culturales, es el resultado del desarrollo de la revolucién
industrial a finales del siglo XIX y durante todo el siglo XX. Los derechos antes
mencionados no significan que el Estado no interfiera en absoluto en la vida de los
ciudadanos como derechos individuales o fundamentales, sino que sélo son validos
cuando el Estado asume responsabilidades u obligaciones. Asi, los ciudadanos se
posicionan como acreedores de determinados bienes y servicios garantizados por el
aparato estatal, desempefiando principalmente funciones administrativas, que se
definen en el modelo de Estado antes mencionado por su cometido asumido: la
prestacion de servicios publicos. Por lo tanto, el estado estd obligado a satisfacer
gradualmente las politicas y servicios estatales de acuerdo con las capacidades
econdmicas del estado. Por lo tanto, se cree que el estado debe proporcionar educacion,

salud publica, seguridad publica, etc.

Finalmente, la tercera generacion o sociedad, también conocida como
derechos populares o solidarios. Estan actualizados y disefiados para promover el
progreso social y mejorar el nivel de vida de todos los ciudadanos y naciones. Han
surgido para satisfacer la necesidad de cooperacion entre los paises y los grupos que
los componen. Estos derechos incluyen el derecho a la autodeterminacion, el derecho

al medio ambiente, el derecho a la paz, etc.

En conclusién, podemos estar seguros que las leyes de segunda generacion

definen el derecho al deporte como un derecho social y cultural, ya que el deporte tiene
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entre sus fines brindar a las personas una mejor calidad de vida. Por tanto, a la luz de
lo anterior, la vida tiene el deber de proporcionar los medios para mejorar las
condiciones de vida de sus ciudadanos, y esto incluye al deporte como medio para ese
fin. De esta forma, el derecho al deporte constituye un deber positivo del Estado
(obligacién relacionada con la satisfaccion de estas necesidades y actuacion en la
prestacion de servicios); su duefio sera la comunidad, todos los individuos de la
comunidad; las personas podran invocar este derecho dependiendo de la capacidad y

la capacidad financiera del pais.

CAPITULO I

ROL DE LAS ACTIVIDADES FISICAS.
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2.1.

Importancia de las Actividades Fisico Deportivas

La frase Mens sana in corpore sano (Una mente sana en un cuerpo sano) del
poeta romano del siglo I d.C. Decimus lunius luvenalis. Simboliza perfectamente el
papel de las actividades fisicas en la prevencidn, desarrollo y restauracion de la salud
humana. Pero, ¢a qué nos referimos realmente cuando hablamos de salud? La OMS
(Organizacion Mundial de la Salud) lo define como “un estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no meramente la ausencia de afecciones y enfermedades...”.
Por lo tanto, entre otros factores, un estilo de vida saludable puede ayudar a mantener
y mejorar la salud al reducir los efectos negativos de la enfermedad. De esta manera,
la actividad fisica adquiere un significado especial porque forma parte de este estilo
de vida. Ademas, segun la Organizacion Mundial de la Salud, la inactividad fisica es
el cuarto factor de riesgo de muerte en el mundo (después de la hipertension arterial,
el tabaquismo y el exceso de glucosa en sangre). De esta forma, los especialistas en
todos los campos de la medicina, asi como los profesionales de la actividad fisica y el
deporte, siempre han recomendado actividades fisicas adecuadas y de larga duracién
para mejorar la calidad de vida. Adquiere un aspecto sumamente importante para el
desarrollo fisico, intelectual y social. Por lo tanto, se debe considerar el impacto de su

practica en todos los aspectos de la persona.

Asimismo, en sociedades como la nuestra, que se caracterizan por el progreso
tecnoldgico, los cambios culturales, la existencia de diferentes modelos de relaciones
sociales, cambios en el mundo del trabajo, nuevos modelos familiares, el crecimiento
de las grandes ciudades, el crecimiento de las actividades “a distancia” , habitos de
ocio. etc., dan lugar a diversos habitos humanos y situaciones nocivas para la salud:
malos hébitos alimentarios, sedentarismo, consumo excesivo de bebidas alcohdlicas,
tabaco y otras drogas... todos ellos son p. afectan negativamente la calidad de vida
Optima. En este sentido, la actividad fisica regular ayuda a romper malos habitos,
favorece la salud y promueve cambios en el estilo de vida de las personas, redundando
en una mejora de la salud y la calidad de vida a largo plazo (fisica y fisiologica,
psicolégica y social) la actividad y la salud pueden ser vistas desde diferentes
perspectivas. (Devis, 2000):
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1. Rehabilitadora o curativa: Piense en la actividad fisica como una especie de
medicina, una herramienta que restaura la funcion de un cuerpo enfermo o
lesionado y reduce sus efectos negativos en el cuerpo humano. La actividad fisica

se entiende como un medio para restaurar la salud.

2. Preventiva: Use la actividad fisica para reducir su riesgo de enfermarse... 0
desarrollar ciertas enfermedades... Incluye atencion a la postura y seguridad al

realizar ejercicios. Esta es una forma de evitar enfermedades y lesiones.

3. Orientada al bienestar: La creencia de que la actividad fisica contribuye al
desarrollo personal y social, independientemente de que sea util para la
recuperacion o prevencion de enfermedades o lesiones... En este sentido, la

actividad fisica y/o el deporte se emprenden para el disfrute y la autosatisfaccion.

Viendo diferentes enfoques de la relacion de la actividad fisica con la salud,
se puede constatar que las perspectivas de rehabilitacion y prevencion estan
relacionadas con diferentes patologias o lesiones. Sin embargo, segun la definicion de
salud de la Organizacion Mundial de la Salud, se deben tener en cuenta los aspectos
sociales si se quiere obtener mayores beneficios para la salud y los beneficios de la
actividad fisica y el deporte. Una vez maés, es importante sefialar que estas tres
perspectivas no son independientes, sino que estan directamente relacionadas. Por
ejemplo, el simple placer de hacer ejercicio de manera mesurada y constante tiene
implicaciones para la prevencion de enfermedades. O que realices actividad fisica
como medio de recuperacion tras un accidente supondrd un aumento de tu bienestar

personal.

Para que la actividad fisica sea efectiva con todas sus bondades y beneficios

para la salud, hay ciertas pautas que se deben seguir.
Algunas sugerencias generales a considerar son:

e Las actividades deben adaptarse a las capacidades y motivaciones del individuo.

Debe ser una situacion feliz.
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2.2.

e Hacerlo de forma controlada y regular, ajustando la intensidad, duracion y
frecuencia segun el estado fisico de la persona.
e Combine ejercicios aerobicos y otros para desarrollar musculos, flexibilidad,
coordinacion y equilibrio.
e Apreciar la importancia de calentar con antelacion para evitar lesiones.
e Interrupciones de la dignidad.
e  Sequir una dieta equilibrada.
e Elegir calzado y ropa acorde a la actividad.
e Facilitar las actividades de grupo.
Por lo tanto, cuando haces actividades fisicas, no solo afecta al cuerpo, sino
también a todos los aspectos de las personas. Estos beneficios son actualmente
reconocidos y confirmados por expertos en medicina, sociologia, psicologia y

deportes.

El ejercicio fisico es, no ya importante, sino vital para la supervivencia del
ser humano. En definitiva, tal como deciamos al principio: “Mens sana in corpore

sano”.

Beneficios y efectos de la préctica de la actividad fisico — deportiva

Algunas sugerencias generales a considerar son:

e Las actividades deben adaptarse a las capacidades y motivaciones del individuo.

Debe ser una situacion feliz.

e Hacerlo de forma controlada y regular, ajustando la intensidad, duracion y

frecuencia segun el estado fisico de la persona.

e Combine ejercicios aerdbicos y otros para desarrollar musculos, flexibilidad,

coordinacion y equilibrio.
e Apreciar la importancia de calentar con antelacion para evitar lesiones.

e Interrupciones de la dignidad.

31



e Seguir una dieta equilibrada.
e Elegir calzado y ropa acorde a la actividad.
e Facilitar las actividades de grupo.

Por lo tanto, cuando haces actividades fisicas, no solo afecta al cuerpo, sino
también a todos los aspectos de las personas. Estos beneficios son actualmente
reconocidos y confirmados por expertos en medicina, sociologia, psicologia y

deportes.
A nivel respiratorio
e La capacidad pulmonar mejora para aumentar el suministro de oxigeno.
e Mejora la respiracion durante el ejercicio y el descanso.
¢ Al mejorar la funcion alveolar, el intercambio de gases es mas eficiente.
e Aumenta la necesidad de oxigeno, aumentando el metabolismo del organismo.

e Aumenta la fuerza y resistencia de los musculos respiratorios y reduce la tension

respiratoria.

De esta manera, la actividad fisica puede ser mas dificil y la recuperacion
puede ser mas rapida. Ademas, se evitan enfermedades respiratorias como el asma o

la bronquitis.
En un nivel circulatorio

e Lacantidad de sangre aumenta en los rapidos, por lo que aumenta la cantidad de
hemoglobina. De esta forma, mejora el aporte de oxigeno a los tejidos y reduce

el tiempo de recuperacion tras el ejercicio.

e Activa las funciones de 6rganos como los rifiones y el higado y ayuda a eliminar

los desechos.

e Ayuda a mejorar el suministro de oxigeno de las células de los tejidos y la

recogida de desechos metabdlicos.

Sobre el sistema nervioso
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e Generar y optimizar neuronas.

e Mejora la transmision de los impulsos nerviosos al mantener y desarrollar las

células nerviosas y los neurotransmisores.

e Mejora la neuromodulacion durante los periodos de descanso y recuperacion

después de la actividad fisica.

e Mejora los procesos de descanso y suefio. Esto permite que las personas que

practican deportes se concentren mas y controlen su ansiedad e impulsos.

Sobre el sistema metabdlico
e Mejora la captacion de glucosa muscular.

e Activa el consumo de glucosa, previene la activacion de la insulina y la

formacion de tejido adiposo.
e Controle su peso, reduzca su colesterol "malo™ y eleve su colesterol bueno.

Por lo tanto, el metabolismo de los lipidos estara mas involucrado en las vias

energéticas y, por lo tanto, afectara la prevencién de enfermedades.

2.2.1. Efectos sobre la disminucion de respuestas motoras

A. Acerca de la postura

e Favorece el fortalecimiento de diversas estructuras corporales, lo que significa
mantener un buen equilibrio y evitar malas posturas que pueden derivar en

deformidades patologicas.
B. Sobre deportes

e Aumenta el rango de movimiento de articulaciones y musculos, reduce la

posibilidad de lesiones deportivas y facilita el entrenamiento.

e Mejora de la capacidad para realizar tareas diarias y/o laborales.
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C. Para la coordinacién

Habilidades mejoradas que facilitan el aprendizaje y el desempefio de

habilidades mas complejas.

Es capaz de capturar con precision y eficacia diversos movimientos en el
trabajo, la vida cotidiana y los deportes. * Mejora el equilibrio al influir en el

control del cuerpo.

2.2.2.Efectos sobre la rehabilitacion de lesiones y/o enfermedades

La actividad fisica es un medio de recuperacion fisica (enfermedad y/o lesion)
y mental.

La actividad fisica, cuando se utiliza correctamente y bajo la supervision de
un profesional del ejercicio, deportivo, fisioterapeuta o0 médico, puede ayudar
a recuperarse de lesiones (huesos, musculos, tendones o ligamentos) y
enfermedades.

Ademas, la actividad fisica se puede utilizar para desarrollar y reeducar la
motricidad y las capacidades fisicas de quienes puedan verse afectados a nivel
neuroldgico.

También favorecen la recuperacion o reduccion de situaciones estresantes. Si
sufres de estados depresivos, la actividad fisica y el ejercicio son una forma

de combatirlos.

2.3.  Beneficios psiquicos

e La actividad fisica regular puede aumentar la fuerza de voluntad y el autocontrol

de las personas en su estilo de vida.

¢ Reducir la ansiedad, reducir el estrés de la vida y evitar la depresion.

¢ Crear una sensacion de bienestar y mostrar una actitud positiva hacia las cosas.

e Mejor control del cuerpo para una mayor seguridad y confianza.
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¢ Da una sensacion de independencia y control sobre la propia vida.

o Debe aprender précticas que promuevan el orden personal. Te permite regular los

periodos de suefio y descanso y prevenir el insomnio.

e Responder mejor al miedo, al dolor o a la decepcion.

e Esto significa incorporar herramientas para controlar la tolerancia a la frustracion.

2.4, Beneficios sociales

La realizacion de actividades fisicas requiere que la persona esté conectada

con su entorno y se integre a la sociedad. Ademas, permitira:

Conocer y comunicarse con los demas y entre si.

Favorece el desarrollo de la personalidad.

Crear salas de reuniones.

Obtenga nueva experiencia y fortalezca sus habilidades sociales.

Aprenda y acepte las reglas.

Promueve aspectos de participacion, cooperacion, respeto y trabajo en equipo
que benefician a las personas menos educadas.

Promover la responsabilidad individual y grupal, el respeto por los demas y
la equidad.

Acceso a recursos para resistir y hacer frente a la presion de los compafieros

que se ve exacerbada por la recaida.

CONCLUSIONES

PRIMERA. - A la Actividad Fisica podemos definirla como “cualquier movimiento

corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un
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SEGUNDA. -

TERCERA. -

gasto de energia y en una experiencia personal, que nos permite

interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea”.

El deporte es una es una actividad que tiene como sujeto a las
personas, por lo tanto, aquellas actividades que tienen por sujeto
exclusivo a animales no pueden ser consideradas en estricto sentido
como deporte. EI deporte debe estar orientado a actividades que
mejoren las condiciones fisicas y mentales de las personas, por lo
tanto, se excluyen todas aquellas que vayan en desmedro del ser

humano.

Destacar la importancia que adquiere la actividad fisica en la
prevencion, el desarrollo y la rehabilitacion de la salud del ser
humanao. El ejercicio fisico mejora la tolerancia a la glucosa y reduce
la cantidad diaria de insulina necesaria en las personas diabéticas;
contribuye a reducir la presion arterial, reduce la sensibilidad a las
sustancias que producen el estrés (adrenalina, noradrenalina)
haciendo disminuir la influencia de las mismas en la actividad
cardiaca. La préactica regular regular de actividad fisica contribuye al
abandono de los malos habitos para la salud y promueve cambios en
el estilo de vida de las personas que suponen unos beneficios (fisicos
y fisioldgicos, psiquicos y sociales) que a largo plazo se traduce en

una mejora de la salud y calidad de vida.

RECOMENDACIONES.
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Se recomienda lo siguiente

o Capacitar a docentes del nivel inicial sobre estrategias y la importancia que tiene el
juego en el desarrollo de los nifios en el nivel inicial.

e Alos docentes aplicar estrategias en donde se apliquen actividades con intervencion
de juegos que ayuden a desarrollar sus capacidades cognitivas y fisicas en los nifios
del nivel inicial

e A los padres de familia apoyar a sus hijos en las actividades en las que deben

intervenir como apoyo en juegos.
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